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انسان همچون رودخانه است ؛ هر چه : منتسكيو 
. عميق تر باشد ، آرام تر و متواضع تر است
د آنرا داشته براي موفقيت يک ويژگي هست که فرد باي: ناپلئون هيل ميگويد
ه چ ه به بيان ديگر، فرد بايد بداند ک . استهدفباشد و آن مشخص بودن 
 .ميخواهد و شديداً خواستار بدست آوردن آن باشد
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گردش خون در عضله در وضعیت های گوناگون به صورت زیر 
.است
عضله rg001/nim/lm4
ماهیچه در حال استراحت 
عضلهrg001/nim/lm08
ط ماهیچه در وضعیت انقباض متوس
عضلهrg001/nim/lm051
*ماهیچه در کار سنگین 
عضلهrg001/nim/lm001-05
ماهیچه به هنگام محدودیت در 
گردش خون 
زوین استادیار دانشگاه علوم پزشکی ق-ورمزیار
تولید حرارت 
باشد طبق قانون اول ترمودینامیک یک عضله باید قادر
می کند آنرا تولیدانرژی مصرف به همان اندازه که 
به تبدیلدر حقیقت انرژی مصرفی در بدن. نماید
صورت گرفته کار-1
گرما -2
. می شودترکیبات شیمیایی پرانرژی -3
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:مثالهایی از وضعیت های استاتیک
خم مشاغلی که در آن کمر به طرفین بدن و یا جلو و عقب-1
. می شود
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نگه داشتن اشیاء توسط دست-2
زوین استادیار دانشگاه علوم پزشکی ق-ورمزیار
افقی عملیات دستی ای که نیاز به نگه داشتن دست به صورت-3
. می باشد
قرار دادن وزن بدن روی یک پا در کار با پدال -4
ایستادن در یک محل به مدت طولانی -5
خم کردن شدید سر به جلو یا عقب -6
بالا نگه داشتن شانه ها برای مدت طولانی-7
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رابطه حداکثر زمان انقباض استاتيک
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.دن می شودکار استاتیک در مقایسه با کار دینامیک منجر به سه تغییر در ب
مصرف انرژی بیشتر -1
افزایش ضربان قلب -2
نیاز به استراحت بیشتر-3
معمولاً مطالعات تجربی و آزمایشگاهی نشان داده است که کارهای استاتیک
:با ریسک بالایی از موارد زیر همراه می باشند
مفاصل در استرس های مکانیکی )ورم(آماس-1
sitinodneTالتهاب و ورم غلاف تاندونها -2
ورم محل اتصال تاندونها-3
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)ورم مفصل-تحلیل شدید مفاصل(علایم آرتروز -4
دردناک عضله )گرفتگی(اسپاسم های-5
ایهای دیسک بین مهرهناراحتی-6
ي محل آسيب قبل
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رایزمرو- نیوزق یکشزپ مولع هاگشناد رایداتسا
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Differences between static and dynamic work




1. Sustained muscular contraction
Increased muscle blood flow
2. Reduced muscle blood flow Increased 
muscle blood flow
Increased muscle oxygen consumption3. No increase in muscle oxygen consumption
Oxygen-dependent energy production4. Oxygen-independent energy production
Muscle glycogen → CO2 + H2O; muscle
up takes glucose + fatty acids from
blood
5. Muscle glycogen → lactate
رایزمرو-ق یکشزپ مولع هاگشناد رایداتسا نیوز
درف ییآراک
 هلضع رثکادح یورین نوچمه یلماوع هب تلاضع زا یهورگ ای:
شزیگنا و یشزومآ تیعضو ،یمسج هینب ،سنج ،نس یگتسب یجراخ یاه
 دراد.
 ریز لکش سنج و نس ریثات ناوت رب ار هلضعیم ناشندهد.
 رد درم و نز ناوت تاعلاطم ساسا رب
    نس25-35 یگلاس هبرثکادحقم راد
دسر یم دوخ.
 نسم دارفا50-60 هب رداق طقف لاس
 دودح زا هدافتسا75-85 ناوت دصرد
دنشاب یم دوخ .
طسوتم نز کی تردق کی تردق
دشاب یم طسوتم درم.3
2
رایزمرو-ق یکشزپ مولع هاگشناد رایداتسا نیوز
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نیروی حداکثر در وضعیت نشسته بر اساس مطالعات
سانتی متری جلوی بدن جسمی را بگیرد، قادر 03زمانی که دست در -1
.را اعمال کندبالاترین نیروی چرخشی است 
نسبت به ) 073N(می آوردواردپایینزمانی که دست نیرویی را به طرف -2
را اعمال می نیروی بیشتری ) 061N(زمانی که دست را به طرف بالا می کشد 
.کند
قدرت )063N(کشیدن   نسبت به ) 006N(فشار دادن دست به هنگام -3
. کندبیشتری اعمال می
جلوی محور بدن سانتی متری 05نیروی فشاری هنگامی که دست در-4
. چیزی را در دست می گیرد، حداکثر مقدار خود می باشد
جلوی محور بدن سانتی متری 07نیروی کششی هنگامی که دست در-5
.چیزی را در دست می گیرد، حداکثر خود می باشد
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حداکثر نیرو به هنگام خم شدن آرنج
شده آرنج خم اعمال شده از عضلات دست درحالتی که نیروی ماکزیمم 
. آن بستگی داردزاویهاست به 
ستی که مطالعه انجام شده توسط محققین نشان داده است که حداکثر نیروی د
، اعمال درجه آرنج021-09زاویه در ناحیه آرنج خم شده است،از
.گرددمی
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:حداکثر نیرو در وضعیت ایستاده
اتماکزیمم نیروهای هل دادن و کشیدن دست در وضعیت ایستاده بر اساس مطالع
وی نیربازو در بیشتر وضعیت های خود، زمانهائی که ایستاده است، -1
. کنداعمال مینیروی کششی بیشتری را نسبت به فشاری 
ردر حداکثر مقدار خود و دعمودیدر صفحه نیروهای کششی و فشاری -2
.مقدار خود می باشدحداقل صفحه افقی در
ا در بدن یطرفینبه هنگامی که بازوها در نیروهای کششی و فشاری -3
.باشندمیبرابر گیرند، قرار می latigaSمحور ساجیتال  درمقابل بدن 
نیوتن و برای 061-071مقدار نیروی فشاری در صفحه افقی برای مردها -4
.نیوتن است08-09خانمها 
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ر گیرد به شرح زیصفحاتی که درآن حرکات اندام ها در آن صورت می
. می باشند
تقسیم میکند یا  چپ و راستصفحه ای که بدن را به دو نیمه -1
)محور ساجیتال( enalP latigasdiM
ند یا تقسیم می کجلویی و عقبیصفحه ای که بدن را به دو قسمت -2
 enalP latnorF lanoroC
)محور کرونال فرونتال(
ند یا کتقسیم میبالایی و پائینیصفحه ای که بدن را به دو نیمه -3
)محور ترنس ورال(enalP larevsnarT
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زوین استادیار دانشگاه علوم پزشکی ق-ورمزیار
:طراحی ایستگاههای کاریراهنمایی در
م خاز پوسچرها و وضعیت های خم شدنی و غیر طبیعی اجتناب شود، -1
.می باشدمضرتر از خم شدن به جلو کردن تنه به طرفین سر 
زیرا که در جلو یا طرفین بدن اجتناب شودباز نگهداشتن دست و بازو از -2
ا نیز بازو رنه تنها باعث خستگی سریع شده بلکه دقت و مهارت دست و
.کاهش می دهد
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تر است انجام شود، در غیراینصورت بهنشستهتا حد ممکن کار بصورت -3
. و توام صورت گیردنشسته –ایستاده بصورت
له منظر هر چه فاص(قرار گیرد  ارتفاع مناسبی محل کار یا میز کار باید در -4
).کوتاه تر باشد، باید ارتفاع کار افزایش یابد
زوین استادیار دانشگاه علوم پزشکی ق-ورمزیار
سانتی متر 52-03فاصله بهترین وضعیت قدرتی و مهارتی دست در-5
.ه باشدچشم و درحالتی است که بازو به بدن چسبیده و زاویه مناسب داشت
می توان با استفاده از حایل ها یا نگهدارنده های زیر بازو، ساعد یا -6
ت تر کار دستی را راح) بهتر است از جنس نمدی یا ابری و نرم باشد(دستها،
.کرد
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نامیک در شرایط یکسان، کار استاتیک در مقایسه با کار دی
78D.hP:بجزمنجر به سه تغییر در بدن می شود 
مصرف انرژي بيشتر •
افزايش ضربان قلب •
نياز به استراحت بيشتر •
PTAافزايش ميزان •
د 
زوین استادیار دانشگاه علوم پزشکی ق-ورمزیار
که سابقا داشته ايم و هرچه اکنون هستيم محصول افكاري است
پاستور .حالا داريم 
همواره به یاد داشته باشید آخرین کلید 
.باقیمانده، شاید   باز گشاینده قفل در باشد
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